Как избавиться от тревожности

Состояние тревожности может вызываться разными ситуациями: неуверенностью в себе, стрессом, ситуацией неопределенности и т.п.

Если Вы часто испытываете тревогу, спросите себя:

· А не уничтожаю ли я настоящее, концентрируясь на будущем?

· Я тревожусь из-за того, что преувеличиваю проблему или оттягиваю ее решение?

· Могу я что-нибудь сделать сейчас, чтобы перестать тревожиться,  закончить ответ, позвать этого человека, подготовиться к экзамену, закончить уборку?

Далее попробуйте испытать переживание в «настоящем». Трудно испытать тревогу, когда Вы находитесь «здесь и теперь». Сосредоточьте все свое внимание на окружающем мире.

· Сосредоточьтесь на Ваших органах чувств. Начните осознавать окружающие Вас цветы, звуки, запахи.

· Опишите в письменной форме,  что Вы ощущаете. Начните Ваше описание с фразы: «Здесь и теперь я осознаю».

Теперь сосредоточьте все свое внимание на Вашем внутреннем мире.

· Сосредоточьтесь на Вашем теле. Начните осознавать Ваше дыхание, сердцебиение, кожу, мускулы.

· Снова опишите свои ощущения, начиная с фразы: «Здесь и теперь я осознаю».

Выполняйте это упражнение в течение нескольких минут, а затем спросите себя:

· Все ли ощущения я использовал?

· Если Вы обнаружите, что использовали не все свои ощущения или не осознали некоторые части Вашего тела, повторите упражнение, уделяя особое внимание тому, что Вы пропустили.

· Каждый раз, когда Вы начинаете чувствовать тревогу, выполняйте это упражнение пребывания в настоящем.

Если Вы тревожитесь слишком часто и не можете справиться с тревогой сами, обратитесь к психологу.

( МУО «Детство»
Как избавиться от чувства беспомощности


Временами нам кажется, что мы абсолютно беспомощны в определенной ситуации и тогда:

сосредоточьтесь на осознании смысла Вашего физического возраста.

· Посмотрите на себя в зеркало в полный рост. Проверьте, как Вы выглядите в фас, в профиль, со спины.

· Далее, продолжайте изучение себя, постепенно спускаясь от макушки к ступням.

· Начните подробный осмотр лица. Рассмотрите свою кожу, черты лица, волосы, какие они на самом деле.

· Соответствует ли Ваше представление о себе тому, как Вы выглядите на самом деле? Заметили ли Вы что-нибудь, что Вы не замечали в себе ранее? Это вызвало у Вас улыбку или заставило Вас нахмуриться?

· Вы ощущаете себя ребенком, или понимаете, что Вы взрослый мужчина/женщина?

Теперь определите, в каких областях своей деятельности Вы излишне зависимы или беспомощны.

· С деньгами? В принятии решений? В выборе одежды? В чем?

· С кем Вы чувствуете себя беспомощным? С кем – уверенным? В чем состоит отличие?

· Какие преимущества Вы получаете от того, что ведете себя беспомощно?

Это позволяет Вам манипулировать кем-нибудь? Это избавляет Вас от чего-нибудь?

Если Вы чрезмерно зависите от поддержки окружающих, вообразите обратное. Представьте себе ситуацию, в которой другие зависят от Вас. Выполняйте это упражнение несколько раз в неделю.

· Когда Вы почувствуете себя готовым перейти к действию, начните постепенно делать то, что Вы себе представляли.

· Затем попытайтесь расширить область своей компетенции. Попробуйте испытать новые действия – добровольно участвовать в решении общественных проблем, спланировать воскресное путешествие, приняв решение, которое давно висит на Вас, сделав что-нибудь для себя, что Вы обычно позволяете делать за Вас другим.

Если Вам трудно самостоятельно противостоять состоянию беспомощности и не можете с ним справиться самостоятельно, обратитесь к психологу.

( МУО «Детство»

Как бороться со страхом

Чувство страха присутствует в нашей жизни. Нам может быть страшно пройти по темной улице, сдавать экзамены, идти к зубному врачу и т.д. 

Если Вы часто испытываете страх воспользуйтесь следующими упражнениями.


Сядьте и вспомните все обстоятельства и всех людей, которых Вы опасаетесь. Напишите их список.

· Возьмите Ваш список и представьте, что Вы встречаетесь с каждым человеком из Вашего списка, попадаете в обстоятельства, которые в нем указаны.

· Преувеличивайте Ваши ощущения.

· Что самое худшее может произойти с Вами?

· Что Вы собираетесь предпринять в этой ситуации?

Теперь испытайте чувство, противоположное чувство страха - свирепость.

· Посмотрите настолько свирепо, чтобы можно было заставить кого-либо бояться Вас.

· Двигаясь по комнате, будьте свирепыми по отношению к предметам, находящимся в ней. Почувствуйте свою силу, когда будете свирепыми.

Теперь, попеременно изменяясь, сперва преувеличивайте Вашу боязливость (опасайтесь всех предметов в комнате), а затем преувеличивайте Вашу свирепость. Не получили ли Вы каких-нибудь сообщений? Если Вы боитесь кого-то из Ваших знакомых, представьте, что он находиться за Вашей спиной.

· Что Вы чувствуете?

· Превратите этого человека в громадного медведя или другое хищное животное. Что Вы чувствуете теперь?

· Спокойно повернитесь и сделайте что-нибудь хорошее для этого свирепого существа. Что происходит?

Если Вас беспокоят кошмары, в которых кто-то или что-то преследует Вас, скажите себе, что в следующий раз, когда Вам будет сниться такой сон, Вы посмотрите прямо в лицо опасности и смело встретите Вашего врага. Оставайтесь уверенным и спокойным. Вы сможете управлять ситуацией.

· Теперь вообразите, что Вы сами преследуете кого-то или что-то, что пугало Вас во сне. Представьте себя большим и смелым.

Если Вы самостоятельно не можете справиться со своими страхами, или они возвращаются вновь и вновь обратитесь к психологу.

( МУО «Детство»
Как почувствовать себя уверенным и

избавиться от чувства неполноценности
Неуверенность в своих силах и чувство неполноценности мешает человеку добиваться желаемого. 


Если у Вас возникает чувство неполноценности, попытайтесь преувеличить свои чувства и поступки.

· Расскажите себе, какой Вы глупый и неполноценный. Посмотрите глупо.

Утрируйте выражение Вашего лица.

· Ведите себя глупо и абсурдно, двигаясь по комнате.

Теперь измените свои ощущения на противоположные.

· Взгляните на себя в зеркало и скажите себе прямо в лицо: «Я о'кей».

· Произносите это громко каждый день в течение недели и про себя каждый раз, когда увидите свое отражение в зеркале или в оконном стекле. Проделывайте это, пока у Вас не появиться ощущение «Я о'кей».

· Спросите себя: «Что меня убедило в том, что я был не о'кей».

Включите Ваш внутренний видеомагнитофон и прослушайте запись Вашего Родителя и Вашей неполноценности.

· В течение двух дней замечайте все случаи, когда Вы унижаете сами себя.

· Затем в течение двух последующих дней прерывайте себя всякий раз, когда Вы начнете унижать себя. Откажитесь также принимать унижение от других.

· Составьте список всех тем, в которых Вы компетентны. Не пренебрегайте любыми деталями жизни, которые Вы полноценно реализуете.

· Начните собирать «золотые ярлыки» и вручайте себе каждый раз, как Вы исполните что-нибудь уверенно. Скажите себе: «Я сделал это хорошо».

Если Вы не можете сами справиться с этими проблемами самостоятельно, обращайтесь к психологу.

( МУО «Детство»

Экзамен как подарок судьбы

· Рассматривайте предстоящий экзамен как подаренную судьбой возможность проверить свои силы, получше узнать свои самые сильные стороны, обратите внимание на то, что еще предстоит улучшить, совершенствовать.

· Помните! Этот экзамен только один из уроков жизни. Извлеките из него максимум пользы и шагайте учиться дальше!

· Вам обязательно знакомо состояние успеха, удачливости. Каждый человек хотя бы раз  в жизни был успешным, или даже фантастически успешным!!!

· Вспомните в мельчайших деталях все Ваши ощущения  в этот момент, момент Вашего везения, удачи, успешности. Что происходило в Вашем теле, что Вы чувствовали?

· Наполните картинку будущего экзамена всеми этими ощущениями, чувствами.

· Представьте, как безошибочно работает Ваш мозг, он на пике своих возможностей.

· Ваша память сохраняет все, что было когда-либо Вами воспринято и своевременно воспроизводит именно то, что необходимо.

· Вы на самом высоком творческом подъеме.

· Продукт Вашего интеллектуального труда совершенен, это лучшее что Вы когда-нибудь создавали!

· Вы довольны собой! 

· Ваш потенциал таков, что Вы можете гибко реагировать на изменяющиеся обстоятельства.

· Анализируя условия ситуации, Вы можете делать выбор в пользу самого оптимального для Вас варианта.

· Если в голову все-таки лезут мысли о неудачи, попробуйте написать их все на длинной бумажной ленте. Скомкайте ее и выбросите или порвите на мелкие кусочки, представляя, что уничтожаете их навсегда.

· Действуйте, сохраняя на губах улыбку, а в душе ощущение собственной силы и возможностей. Используйте внушающие формулировки «Я могу!», «Я способен добиться цели!»

·  Активное действие - главное, что отличает ПОБЕДИТЕЛЯ от неудачника. 








УДАЧИ ВАМ ВЫПУСКНИКИ!

( МУО «Детство»

Потрудись для будущего успеха!

· Надейтесь на удачу, но помните «трудолюбивого судьба ведет, ленивого тащит».

· Думая о будущем  экзамене, представляйте себя собранным, уверенным.

· Если вы действительно хотите добиться успеха, преодолевайте в себе желание отбросить книги подальше.

· Все свои цели, все свои желания высказывайте только в положительной форме: «Я хочу…», «Я могу…», «Я буду…».
Помните, отрицательное высказывание лишь выражает ваши эмоции, но не ведет к действию. Более того, оно часто блокирует действие, препятствует ему.

· Пробуйте работать по-разному.

- Не ограничивайтесь только чтением.

- Разбивайте материал на смысловые части.

- Сожмите содержание каждой части в одно слово, в одну фразу, запомните их. 

- Для сложно сконструированных частей информации иногда полезно составить схему. 

- Пользуйтесь возможностью пересказывать то, что прочитали.

· Возможности вашего восприятия не безграничны.

Чрез каждые 15-20 минут устраивайте себе отдых. Самый простой способ сделать это – ярко вспомнить со всеми оттенками, во всех деталях момент из реальной жизни, когда было легко и спокойно. Почувствовав расслабление в теле, с новыми силами вернитесь к заданию.

· Сделайте что-нибудь приятное для себя.

У вас улучшится настроение. А в хорошем настроении – все преодолимо!

· Если пришли усталость или сонное ощущение, можете подхлестнуть силы, представив себя под струями ледяного душа, смывающего это состояние, несущего бодрость, энергию, уверенность.

УДАЧИ ВАМ ВЫПУСКНИКИ!

( МУО «ДЕТСТВО»









